                                               KUMITE A JEHO FORMY

   (Hirokazu Kanazawa: Karate Fighting Technics – The Complete Kumite, Kodansha Intl.,2004)

V karate jsou kata i kumite stejně důležité, stejně jako např. dvě kolečka u jednoho vozíku. Cvičením kata (předem daných sestav obsahujících série útočných a obranných technik a prováděných individuálně proti imaginárním soupeřům) jsme schopni se naučit základním pohybům těla a široké škále útoků a bloků. Stručně řečeno, kata představují skutečnou zásobárnu rozmanitých technik karate.

     Prostřednictvím kumite se učíme tyto rozmanité techniky obsažené v kata používat proti jednomu či více skutečným soupeřům. Kumite můžeme chápat jako aplikaci kata vyžadující použití maai ( vzdálenost udržovaná mezi soupeři při kumite).

     Kumite můžeme rozdělit na 2 základní skupiny:

1) yakusoku kumite – technika útoku a cíl útoku jsou známy předem

2) jiyū kumite- volný boj, při kterém cvičenci volně testují své schopnosti zapoužití útočných a obranných technik dle svého výběru

     Yakusoku kumite se dále dělí na 3 podskupiny:

1) tanren kumite (tréninkové kumite) - kumite pro rozvoj síly a vytrvalosti, rozvíjí fyzickou a duševní připravenost, učí techniky přechodů a správné dýchání v technikách

2) kihon kumite (základní kumite) – rozvíjí správné provádění základních technik a různých postojů

3) yakusoku  jiyū kumite (domluvený volný boj)- přibližuje volný boj, kdy se neudržuje stejná vzdálenost mezi útočníkem a obráncem a techniky jsou prováděny co nejrychleji a nejsilněji, umožňuje studium maai, rozvíjí smysl pro volný boj, učí tai-sabaki (úhyby těla) a tenshin (přesuny těla).

     Nejvyšší stupeň kumite -  jiyū kumite – cvičící provádí útočné a obranné techniky bez předchozí dohody či varování, boj se odehrává na úrovni fyzické i mentální.  Jiyū kumite se dále dělí na 2 skupiny – shiai kumite (kumite zápasového stylu) předpokládající skutečný boj a sportovně zaměřené kyōgi kumite (turnajové kumite):
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· základní tréninková metoda pro rozvoj fyzické a  duševní připravenosti, správného dýchání a pohybu nohou,

· cílem je rozvoj co nejpřesnějších a nejsilnějších technik při cvičení s partnerem,

· i přes jeho monotónní povahu je nutné přistupovat ke gohon kumite s nejvyššší vážností 

· fyzická připravenost (mi-gamae) zahrnujesprávný postoj nohou a trupu, bloky schopné čelit i nejsilnějším útokům, silné boky a nohy umožňující správnou rovnováhu během útočného i obranného pohybu,

· duševní připravenost (ki-gamae) zahrnuje odhodlání, bojového ducha, energii, odvahu, koncentraci, soustředění a jistotu,

· při provádění gohon kumite si musí být útočník i obránce vědomi postavení horní poloviny těla, udržovat si pocit, že temeno hlavy je taženo ke stropu a brada zatažena. Zvláštní pozornost musí být věnována udržení vzpřímených zad a krku tak, že nos a pupek jsou v horizontální rovině (tento postoj by měl být udržován i při cvičení kihon a kata),

· u každého z pěti následných útoků dbáme nejen na rychlost a sílu, ale rovněž na správnou formu, všech 5 následných útoků má stejnou cílovou oblast, obránce používá 5x stejný blok následovaný protiútokem,

· při útočení jsou rozhodující přesuny nohou a pohyb boků, každý z pěti útoků musí být proveden v duchu „ikken hisatsu“ (zabít jedním úderem),

· bojový duch obránce nesmí podlehnout bojovému duchu útočníka, obránce nesmí reagovat ukvapeně. 

                                                     SANBON KUMITE

                                                      (3-krokové kumite)

· jako základní tréninková metoda je sanbon kumite stejné jako gohon kumite, rozvíjí fyzickou a dušení připravenost, správné dýchání, pohyby nohou a fyzickou sílu,

· sanbon kumite zahrnuje odlišné techniky a cílové oblasti pro každý ze tří následných útoků (jodan, chudan, mae-geri),

· obránce musí použít pro každý ze 3 útoků odlišný blok následovaný protiútokem,

· sanbon kumite je metoda doporučovaná pro rozvoj rovonováhy v průběhu navazujících pohybů,

· útočník musí udržovat tělo v rovnováze, oplývající odhodláním, tvoříc výbušnou sílu v podbřišku pro každý jednotlivý útok,

· bojový duch obránce nesmí podlehnout bojovému duchu útočníka,

· pro útočníka i obránce je nezbytné správné dýchání, např. při útoku a bloku musí oba provádět nádech během prvních ¾  každého kroku, výdech pak v průběhu poslední ¼  kroku za současného provedení útočné a obranné techniky,

· jelikož tanren kumite (gohon kumite a sanbon kumite) poskytuje základy nutné pro jiyu kumite, je nutné mu věnovat velkou péči.

                                                 KIHON IPPON-KUMITE

                                               ( základní 1-krokové kumite)

· tréninková metoda pomáhající cvičícím zvládnout celý rozsah technických dovedností, jako jsou přesuny těla, správné postoje a útočné či obranné technické schopnosti,

· při provádění kihon ippon-kumite musí být zvláštní péče věnována správně prováděným technikám, dýchání a postojům, jinak bude negativně ovlivněna technika, síla a bojový duch.

· pokročilejším studentům slouží dobře tato forma kumite k rozvoji zanshin (stav fyzické a duševní připravenosti), sahō (etiketa) a schopnosti “číst“ soupeřovo dýchání a pohyby,

· obránce si musí zachovat takovou úroveň bojového ducha, která převyšuje úroveň bojového ducha útočníka, při vyčkávání na útok trénuje obránce trpělivost

· při zahájení útoku se musí obránce pohybovat současně s útočníkem a ve správném směru, zaujmout řádný postoj, účinně blokovat a okamžitě reagovat protiútokem,

· jakmile se útočník klidným způsobem vrací do hachiji-dachi shizentai, pohybuje se obránce synchronně rovněž do  hachiji-dachi shizentai, obránce se snaží být v harmonii s útočníkem v pohybu, dýchání a použití síly,

· opakované procvičování kihon-ippon kumite umožňuje nejen zvládnutí zanshin a sahō, ale napomáhá  i budoucímu rozvoji schopnosti „číst“ soupeřovy pohyby.

                                                KAESHI IPPON-KUMITE

                                        ( 1-krokové kumite s útokem a protiútokem)

· Kaeshi ippon-kumite má velmi blízko ke kihon ippon-kumite, cíle obou jsou prakticky totožné. Kaeshi ippon-kumite kombinuje technické schopnosti rozvíjené formou tanren kumite a pohybové vzorce získávané při kihon ippon-kumite  s „cítěním“, které přichází díky trénování obou typů kumite,

· stejně jako u  kihon ippon-kumite musí obránce pozorně sledovat svého soupeře a reagovat v tom okamžiku, kdy začíná soupeřův pohyb, provést řádný blok a okamžitě vykročit energicky vpřed s protiútokem (protiútok není tedy prováděn na místě ale s krokem vpřed) . Útočník provádí krok vzad nebo stranou, blokuje obráncův protiútok a navazuje svým vlastním protiútokem jako v jiyū ippon-kumite,

· významným rysem, kterým se odlišuje kaeshi ippon-kumite od ostatních forem kumite je to, že původní útočník provádí závěrečný protiútok (a vyhrává). Navíc provádí útočník svůj útok přímo z pozice  hachiji-dachi shizentai a nikoli ze zenkutsu-dachi jako u gohon kumite, sanbon kumite a  kihon ippon-kumite, útočník také provádí útok pravou či levou stranou dle svého vlastního výběru. Před samotným útokem oznámí pouze cílové pásmo, před útokem kopem oznámí i typ kopu,  

· jedním z nejdůležitějších prvků v bojovém umění je pohyb nohou. Cvičení  kaeshi ippon-kumite je velmi vhodné právě pro rozvoj síly nohou, hbitosti a rychlosti pohybu, parametrů

            nezbytných pro zvládnutí účinného pohybu nohou. Při provádění  kaeshi ippon- kumite musí

           oba partneři pozorně a trpělivě sledovat svého protivníka a být připraveni reagovat na první 

           pohyb svého soupeře, zaujmout při pohybu správnou maai a silně blokovat každý útok a 

           následně provést svůj protiútok.

                                                       JIYU IPPON-KUMITE

                                              ( 1-krokové kumite ve volném střehu)

· jiyu ippon-kumite představuje přípravný trénink pro jiyu-kumite (volné, neřízené kumite)

· prostřednictvím gohon kumite a sanbon kumite rozvíjíme účelné používání fyzické a mentální síly, silné postoje a základní technické dovednosti. Kihon ippon-kumite a kaeshi ippon-kumite slouží ke zvládnutí přesných útočných a obranných technik spolu se správným pohybem nohou. Při jiyu ippon-kumite je obzvlášť důležité pohyb nohou a přesun těla prováděné okamžitě po provedení každého protiútoku,

· tanren kumite a kihon kumite umožňují rozvoj základní fyzické síly, postojů a škály správných technických schopností nezbytných pro karate. Ovšem bez zvládnutí maai (vzdálenost udržovaná mezi soupeři při kumite) ve smyslu časovém i prostorovém ,  přesunů a rotace těla nebude pouhý samotný trénink těchto typů kumite dostatečně účinný při střetu s pohybujícím se soupeřem – v kumite je extrémně důležitá práce nohou a načasování.

· při  tanren kumite a kihon kumite využívá obránce při blokování soupeřova útoku své vlastní síly a následně provádí protiútok. Při jiyu ippon-kumite však obránce využívá při  přesunu svého těla v reakci na útok síly svého soupeře, kombinuje ji harmonicky se svoji vlastní silou a technickými schopnostmi a následně provádí protiútok. To je hlavní rozdíl proti základním typům kumite,

· zatímco při  tanren kumite a kihon kumite je maai je stejná, při  jiyu ippon-kumite se maai stále během soubojů mění,

· útočník ve volném bojovém postoji oznámí obránci cíl útoku a když cítí, že je vzdálenost (maai) a načasování vhodné, provede útok. Obránce se odpovídajím způsobem při blokování přesune a následně provede protiútok nebo může útočit současně s přesunemm těla,

· po dokončení protiútoku obránce okamžitě zaujme bezpečnou vzdálenost od svého soupeře nebo zkrátí vzdálenost a přesune se přímo k útočníkovi. Pokud však zůstane obránce po protiútoku na stejném místě, stává se snadno zasažitelným případným dalším útokem. Konečným cílem pro oba cvičící zůstává maximální využití jediné šance, kterou, ať už při útoku či obraně, mají, 

· při tanren kumite a kihon kumite jasně ohlásí útočník před samotným útokem cíl útoku. Pokud obránce blokuje špatně nebo pozdě a je zasažen, je vina pouze na straně obránce. Pokud obránce neblokuje dobře, i když zná cíl a techniku útoku, je to pouze jeho chyba. Pouze dodržování tohoto přístupu (samozřejmě s přihlédnutím k rozdílům v technických schopnostech, věku a síle soupeřů) přinese významné zlepšení úrovně karate,

· pokud se utkají v  jiyu ippon-kumite zkušení cvičenci, útočník bude schopen „číst“ dýchání svého soupeře a může např. načasovat svůj útok do okamžiku zahájení nádechu protivníka.Může rovněž použít fint a klamných útoků za účelem vyvedení soupeře z rovnováhy či narušení jeho koncentrace,

· obránce, naproti tomu, nesmí připustit, aby útočník byl schopen rozpoznat průběh jeho dýchání. Toho může dosáhnout udržením správného postoje a kontrolou dýchání spodní částí břicha. Rovněž se nesmí dát překvapit fintami útočníka. Toto vyžaduje rozvoj mentální síly umožňující čekat do posledního možného okamžiku před tím, než by mohla útočníkova technika způsobit kontakt, a dostatečný trénink v užívání rotací  a přesunů těla.

                                                  OKURI JIYU IPPON-KUMITE

                               ( 1-krokové kumite ve volném střehu s následným útokem)

· okuri jiyu ippon-kumite začíná stejně jako  jiyu ippon-kumite s tím rozdílem, že na svůj první útok navazuje útočník dalším útokem, tentokrát však již bez oznámení cíle a použité techniky,

· obránce musí být po provedení svého prvního protiútoku okamžitě připraven na další přicházející útok. I na druhý útok musí reagovat po bloku protiútokem,

· i když je při kumite  veden útok silou a rychlostí dostatečnou ke sražení soupeře, pokud má soupeř sílu tento útok přestát, je obtížné rozhodnout zápas pouze jedním úderem a další útok je tedy žádoucí,

· stejný princip platí i u obránce – i když byl útok účinně vyblokován a proveden protiútok, není jisté, že úsilí zastavit útočníka bylo dostačující. Proto je zásadní, aby obránce zachoval soustředění a připravenost po prvním útoku a mohl tak reagovat účinně i na každý následný

útok. 

· okuri jiyu ippon-kumite je ideální prostředek k rozvoji duševních, technických a tělesných schopností, rychlosti, reflexů. Rozvíjí techniky, které si udržují svoji kompaktnost, i když na sebe navazují,

· útočník začíná ve volném střehu, před samotným rychlým a tvrdým útokem oznámí cíl útoku a použitou techniku. Velký důraz klade útočník na vhodné načasování, snaží se zmást obránce a nachytat ho nepřipraveného. K tomu může použít finty, klamavé pohyby, falešné starty. Rozhození obráncova načasování či jeho vyvedení z rovnováhy je rovněž prostředkem dalšího zkvalitnění tréninkového procesu,

· obránce musí trpělivě čekat na útok, snaží se udržet klidnou mysl i přes finty a falešné starty útočníka. Pokud vyhodnotí, že útok je skutečný, reaguje jako při  jiyu ippon-kumite s úhybem do jednoho z 8 možných směrů, s blokem či vyhnutím se útoku s následným protiútokem. V okamžiku, kdy si útočník potvrdí, že obráncův protiútok byl dokončen, vyhodnotí si okamžitě pozici obránce, zejména směr a maai a provede druhý silný útok.

· obránce by měl mít bojového ducha, který nepodlehne bojovému duchu útočníka, na druhý útok musí čekat beze strachu či ukvapenosti. Obránce může při druhém útoku přesunout své tělo a pak reagovat protiútokem nebo se přemístit z dráhy útoku se současným protiútokem. Po protiútoku zaujme obránce volný zápasový střeh.

                                                              JIYU KUMITE

                                                             ( volné kumite )

· jiyu kumite poskytuje cvičícím příležitost uplatnit volně útočné a obranné techniky, nic není domluveno předem (útoky či zamyšlené cíle technik), oba soupeři zcela využívají své síly, ducha a dovedností,

· zápasy jiyu kumite se staly neodmyslitelnou součástí soutěží karate a jsou vedeny v souladu s danými soutěžními pravidly,

· soutěžící si musí vzájemně projevovat respekt, přičemž si musí udržet takovou úroveň důstojnosti, která si tento respekt zaslouží,

· soutěžící mají rovněž velkou odpovědnost při provádění úderů a kopů za zastavení svých technik těsně před jejich kontaktem se zamýšleným cílem (sun-dome),

· taktika používaná při soutěži zahrnuje pozorné sledování soupeřova dechu, emocí a maai,

· hlavním cílem sportovně zaměřeného karate je dosažení vítězství nad svým soupeřem, hlavním cílem karate jako bojového umění je vítězství nad sebou samým. Je důležité mít tento rozdíl při snaze ovítězství v soutěžním karate na paměti.

                                        shiai-kumite  x  soutěžní kumite 

            Shiai – kumite:

· jelikož v karate jako bojovém umění dnes neexistují žádné souboje, poskytuje shiai-kumite (kumite ve stylu souboje) náhradu za skutečný boj, která umožňuje cvičícím vyzkoušet si skutečnou výměnu útočných a obranných technik.  Shiai-kumite slouží jako nástroj k testování dovedností a schopností volně zhodnotit svoji mentální, fyzickou a technickou srdnatost,

· na rozdíl od soutěžního kumite se  shiai-kumite neřídí žádnými speciálními pravidly, při shiai-kumite  jsou pravidla tvořena pouze vlastním svědomím a v rámci těchto pravidel testují cvičící své mentální, fyzické a technické schopnosti rozvíjené a zdokonalované  každodenním tréninkem,

· pro shiai-kumite jsou charakteristické útoky prováděné maximální silou, jež jsou kontrolované a zastavované jen na vzdálenost cca 3 cm před zamyšleným cílem,

· zvládnutí kontroly svého těla a končetin usnadňuje kontrolu svého ducha, což posiluje sebedisciplínu a přispívá k budování charakteru,

· jelikož zde nejsou žádná formání pravidla, hrozba vážného zranění je velkým rizikem, shiai-kumite není postaveno pouze na smyslu pro odpovědnost cvičících, ale také na vzájemné důvěře,

· skutečný základ karate-do pak spočívá v nalezení způsobu jak kontrolovat úder, který je dostatečně silný k tomu, aby jím bylo možné zabít (ikken hisatsu), provedený tak, že jeho explozivní síla vrcholí jen okamžik před tím, než dosáhne svého cíle. Této schopnosti může být dosaženo jen neustálým tréninkem nejdříve tanren kumite, pak kihon kumite a následně yakusoku kumite.

            Soutěžní kumite:

· soutěžní kumite spočívá v zápasech, ve kterých soutěžící ověřují své mentální, fyzické a technické dovednosti, aby byl určen vítěz, vše v rámci zveřejněných soutěžních pravidel,

· jelikož jsou zápasy vedeny a rozhodovány soudci a rozhodčími, musí soutěžící navíc ke svému obvyklému tréninku studovat všechna související soutěžní pravidla, navíc je důležitou dovedností rychlé vyhodnocení osobnosti a povahy rozhodčího (jako by dalšího soupeře).

